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lerd s boka

El6z6 szamunkban kezdtiik a sorozatot, amelyben sorra vessziik, milyen iziileti vagy
izomfajdalmak léphetnek fel a nem megfeleld edzésterhelés hatasara, illetve hogyan
kezelhetjiik ezeket. Most a térd és a boka problémairdl lesz szo.

€ Hafigyeliink testiink jelzéseire, és j6l csinaljuk
az edzéseket, nem szabad, hogy komoly probléma
jelentkezzen. A kulcs a megfelel terhelés és
aterhelés fokozatos, aranyos, egyenletes novelése.
Fontos tudatositanunk: ne kampanyszertien
akarjunk eredményeket elérni! Az edzéseket fel kell
épiteni, az edzéscélokat periodizalnikell, a fejlédést
folyamatossa, mértékét fenntarthatéva kell tenni.

Az alsé végtag izlileteia mindennapokban is

nagy terhelésnek vannak kitéve, ezért sem mindegy
példaul, hogy milyen cip6t hordunk, mennyire tartja
alabboltozatunkat, illetve mennyire er6sek annak
izmai. Egy kisebb izomsértilés, huzddas, izomlaz par
nap alatt magatdl regeneralodik. Akkor kell orvoshoz

fordulni és rehabilitaciot végezni, ha a sériilés, probléma

nagyjabol két hétalatt sem enyhiil vagy szlinik meg
teljesen. Nem feltétlentil enyhiil pihentetés hatasara,
vagy Gjabb hasonl6 terhelésre ismételten fajdalommal
reagal. Ilyenkor a megoldas - a mozgasok korrekciéjan

tal-agydgytornasz altal elirt és vezetett gyakorlatok
napi végrehajtasa, az izmok megerdsitése és egyensulyba
hozésa. Sok esetben ezeket az iziileti és izomfajdalmakat

egyszeriden lehet korrigalni, otthon is végezhet§ 5-10

perces stabilizaciés és mobilizaciés gyakorlatokkal. fgy

az edzés is fajjdalommentessé és hatékonyabba valhat.
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A térdfijdalmak okaadddhat a medence helyzetébd],
atérdek befelé fordulasabdl, gyenge csip&izmokbdl,
porcproblémakbdl. A térdiziilet egyensilya
érdekében a combfeszitSt és combhajlitot egyforman
kell edzeni, és nagy jelentGséggel biravadli és
agazloizmok erdsitése és nytjtasa is. A talzott
igénybevétel, az iziiletek sorozatos tulterhelésével jaré
sportmozgasok vagy munkakoriilmények felgyorsitjak
anegativ folyamatokat. Trauma vagy talterhelés
hatasara sériilhetnek a térd oldal- vagy keresztszalagjai,
az iziileti tok, a porckorong vagy a koriilveva és
mozgatd izomzat.

A térd stabilitasanak novelése elsGdleges cél
a problémak megel6zésében és kezelésében is. Ez pedig
atérdiziiletet mozgatd és tartd izomzat megerdsitésével
ésrugalmassaganak novelésével érhetd el.

Haa térd kiils6 oldalan tapasztalunk fajdalmat,
az leginkabb az iliotibialis szalag, vagyis a comb kiilsé
oldalan a sipcsontig, a térdet is ativelve futd szalag
gyengeségére, illetve merevségére utal. Ha ttl feszes ez
aszalag, az kifejezetten mozgasra és a térd hajlitasara
éles, szur6 fajdalmat okoz a térd kiilsé oldalan. Ezért
nagyon fontos ennek a szalagnak a megfelel6 nyjtasa,
a combfeszitd és combhajlité izmok egyensilyba
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hozasa, a térdkalacsot tarté izmok - kiilonds tekintettel
anégyfejli combizom belsd, ferde lefutasa fejének -
megerdsitése, és persze a helyes mozgéskivitelezés
(futas esetében a helyes futotechnika gyakorlasa).

A nytjtas melletta gyégymasszazs vagy az SMR
masszazshenger rendszeres hasznalata is ajanlott,

igy az egész izompolyat tudjuk oldani, lazitani. SMR
hengerrel oldalfekvésben a comb kiils6 oldalat, egészen
acsipétdl atérd alsé részéig hengereljiik, egész lassan,
pontrdl pontra dtmasszirozva a lefutasat. Haa térd
foliil vagy elol faj, altalaban az is az izomegyensily
felborulasara utal, am fontos megvizsgalni, hogy maga
atérdkalacs megfelel$ poziciéban helyezkedik-e el,
milyen a térdet boritd porcszévet allaga, karosodott-e
maga a porc, hiszen ez tovabbi kezelést igényel
astabilizacids tréningen tdl. Kinesio tape-pel
atérdkalacsra nehezedd terhet csékkenthetjiik,
valamint gyégytornagyakorlatokkal a térdet megfelels
pozicidba hozhatjuk.

A BOKA
Az egyik leggyakoribb sportsériilés a boka randulasa,
kificamodasa, amely dltaldban talajra érkezéskor,

ugrasoknal, futémozgasnal, oldaliranyt terheléseknél,
iranyvaltasoknal kovetkezhet be. Mértéke az enyhébb
htzédastél az erds fajdalomig terjedhet, amelynél

mar a mozgatas kivitelezése sem sikertil. Attél
figgben, hogyatarté inak, szalagok mennyire
sériiltek, a rehabilitaci6 is eltér. Kezdetben a felpolcolas,
jegelés sokat segithet, amig a duzzanat meg nem
szlinik. Utana bokarogzitével vagy kinesio tape-pel
segithetiink ra a stabiliz4ciéra. A bokarogzit6 ugyan
tehermentesiti a bokat, igy atmenetileg megkonnyiti
amindennapjainkat, am hosszd tavon nem ajanlatos
hasznalni, merta bokat kortilvevd izmok ellustulnak,
elgyengiilnek mellette, hiszen mintegy atveszi

réluk a terhet. Ezért nagyon fontosak a rehabilitacié
kovetkezé fazisdban az egyensulygyakorlatok, instabil
feliileteken a stabilizaciés és proprioceptiv tréningek.
Utdbbi a test sajatérzékelésének javitasara utal, vagyis
arra, hogy gyorsan, precizen reagalhasson a bokank
aktilonbozd terhelésekkor, iranyvaltasok alkalméval
vagy példaul egy erdei tira kdzben a folyton valtozo
terepviszonyokra. A késGbbi sériilések megel6zéséhez
pedig az alapos bemelegités elvégzése minden
sporttevékenység eldtt szitkséges. ¢
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